
Agingالشیخوخة 



إن)٦۸أیة،یسسورة()عْقِلوُنَ یَ أفَلاََ الْخَلْقِ فيِننكسةُ نعُمَِرُهُ ﴿وَمَن:تعالىاللهقال:وعلاماتھاالشیخوخةتعریف
اهقووارتدتحالھالقلبانخلقھفيتنكسعمرهطالمنأنالكریمةالآیةھذهفيوتعالىسبحانھالمولىأخبر

لدقیقاالوصفھذاویكشفعقب،علىرأساوانقلبتنكسكمنوصاروالوھنالضعفنحومتجھةقدراتھوتراجعت
لدىالكبرمعتحدثالتيوالخفیة،الظاھرةالتغیراتكافةلتشملتتسعوالارتدادالتدھورمنعامةبحالةالعلم

ً علالاھتماممنالكثیرنالتوقدإنسان،كلوتوابعھاالشیخوخةتقلقإذالشیخوخة،علاماتوظھورالمسنین فيمیا
أسبابمعرفةفيالمختصینواھتماموقفھاأومنعھایمكنلاالتيالعملیةھذهأسرارلمعرفةالأخیرة،الآونة

فيرىالأخالنظریاتبقیةعنتختلفقدرؤیةولھمعینجانبعلىیركزمنھاكلنظریات،عدةإلىقادالشیخوخة
ً لكنھاعدة،جوانب العملیة،ھذهإبطاءمحاولةوھوواحدھدفلتحقیقالمطافنھایةفيتجتمعجمیعا

مقدرةفیھالتقالتيالمرحلةبأنھاالشیخوخةتعریفویمكن.لھاالمرافقةالفیزیولوجیةوالتغیراتالأمراضمنوالحد
لشعرلالأیضاللونظھورمثلالجسم،وأنسجةلخلایاعدیدةتغیراتحدوثإلىیؤديمماخلایاهتجدیدعلىالفرد

البوليزوالجھاالعصبيوالجھازالھضميالجھازوتأثیرللأطعمةالغذائيالتمثیلعملیةوبط،الجلد،خلایاوانكماش
منولكنھاعامة،ظاھرةالشیخوخةوتعد.للجسمتحدثالتيالتغیراتمن!منالمختلفةالجسماعضاءوغیرھا
أنالممكن



ً الوراثةبینتختلفتحددھاتمالعمرلتقدمالمصاحبالتغیرفيوالفروقوالجماعاتلأشخاص ً تأثرتلكنھاجزئیا جوھریا
عنلحاتالمصطبعضوھناك.الضارةالطبیعیةالشیخوخةضمنھاللموادكالتعرضوالبیئةالحیاةوأسلوببالتغذیة،

التي(Geriatricsالشیخوخةمداواةوالمصطلحالطبیعیة،بالشیخوخةالكلمةھذهتعنيوالتيSenescenceالشیخوخة
Clinicalالسریریةالشیخوخة!تعنيالتيiatronالیونانیةالكلمةمنأصلھا geriatricsالتشخیص)تعنيوالتي

الحیاةاوالعمرتعنيوالتيMetasاللاتینیةالكلمةمنمشتقةAgingوالشیخوخةالمسنینامراضمنوالوقایةوالعلاج
الىیھدفالذيالطبيالتخصصتعنيوالتيالسریریةالشیخوخةومداواة)شفىHealمستاءالانسانیصبحانوتعني

العمرتعنيوالتيAetasاللاتینیةالكلمةمنمشتقةكلمةوالشیخوخةالمسنینامراضمنوالوقایةوالعلاجالتشخیص
ً الانسانیصبحانوتعنيالحیاةاو الاحتیاطيقصنبأنھاأیضاً،الشیخوخةتعریفیمكنالفسیولوجیةخلالومنمسنا

الشخصلةمرحفيوالدخولالنموفترةانتھاءعندالشیخوخةتبدأ.لعضویتناالمكونةوالاجھزةللأعضاءالفسیولوجي
الذيسموالجوالمرضالجھدالصعبةالظروفعلىالتغلبعلىتساعدهوظیفیةاحتیاطاتالبالغالشخصیملك.البالغ
)المناخيیفوالتكیالجھد(الفیزیولوجیة.علىقادرایعدلمثمومنتصرفھ،تحتالاحتیاطاتھذهتعدلمجسمھویشیخ

ھابیصابقدالتيالامراض،عواقبالفیزیولوجيالتراجعھذاالىیضافبنجاح)والحوادثالامراض(المرضیةاو
جسمكليفالتدریجيالتراجعھذاویقود.)العصبیةاووالرئویةالوعائیةالقلبیةالأمراض(منالسنینمرعلىالانسان

.الموتالى-الزمنمنمتغیرةفترةبعد-حي



الذيلةالطفواوالمراھقةشأنذلكفيشأنھامرضاً،لیستالشیخوخةانالطبيالمجتمعمنكبیرقسمیعتبر
والطفولةالرحمداخلالنموخلالویستمربالحملالتطورھذایبدأ.الذاتيتطورنامنبمرحلةالأمریتعلق

ھذاویملى.الانسانتعتريالتيالتطورمراحلمنعدیدةمراحلوھذهوالشیخوخةالرشدسنوسنوالمراھقة
فرفيووالیابانالمتحدةالولایاتفيعلماءیعتقدولكنبیتناوتغیرالجینیة(Codesالشفرات(روامیزناالتطور

خوخةالشیتمیزجمیعابھسنصاب)أصلي()مرضعنتعبیرسوىلیستالشیخوخةانمتزایدبشكلحالیا
ً مختلفینیبدونالزمنيالعمر:منالسنفكباركثیرة،بعوامل ً اختلافا علىالظاھرةالشیخوخةأعراضمنجوھریا

كبرإنإذ.الشرایینسلامةمدىأھمھاومنالشیخوخةأعراضظھورمدىالإنسانعمریقاسلذلكمنھم،كل
ھووھذا.یطاؤھاالممكنمنلكنتأثیراتھاإزالةالصعبمنبدأتمامتىحیویةعملیاتجملةمنحالةالسن

علیھوالباحثینالعلماءدراساتتجريالذيالأساس



الشیخوخةاسباب  
المعقدة ھالفسلجیھناك عدة فرضیات تبین كیفیة حدوث حالة الشیخوخة مع الأخذ بنظر الاعتبار التغییرات 

یرات تغیرات للكائنات الحیة، ولقد لوحظ العدید من المتغیرات في الخلیة التي تزداد مع تقدم العمر ومن تلك المتغ
التأكسدي أو التحطم الكیمیائي  Cytosolالسایتوسولأو تراكم البروتینات الضارة في المایتوكوندریافي تركیب 
فة، فضلا عن المختلفة وكذلك الزیادة أو النقصان في نسخ الجینات ذات الوظائف المختلالكیموحیویةللجزیئات 

ي العمر وحدوث الشیخوخة نظریات عدة منھا نظریة الحامض النووفلتقدم . التغیرات الجسدیة في الجسم
رمجة، والجینات الوراثیة ویتبنى ھذه النظریة بعض العلماء الذین یرون أن الشیخوخة أو الھرم ھي عملیة مب

معتمدین في ھذا المبدأ على البرمجة المشفرة داخل الحامض  Planned obsolescence theoryویدعونھا 
لتي الخلیة ودورھا في حدوث الشیخوخة وھذه النظریة تربط التغیرات العدیدة اغشاء النووي، وكذلك نظریة 

تحدث في وظائف الخلیة مع التقدم في العمر،

تقل محتویات مع تقدم السنإذ . مل قابلیة الخلیة لنقل العناصر الكیمیائیة والتوازن الحراري والاتصال بین الخلایا
العملیات الغشاء نفسھ مما یعیق غشاء الخلیة من القیام بالماء ولیونة غشاء الخلیة من الدھون، وتقل معھا نسبة 

Lipofusiسمیة تسمى ھذه الحالة من تسمم الخلایا بـ ذوبان الدھون أو انحلالھاذلك تراكمات الطبیعیة وینتج عن 
في الجلد تظھر علامات ھذه السمیة. والرئتین والجلدالتي تزداد تراكماتھا السمیة مع تقدم العمر في الدماغ والقلب 

على شكل بقع داكنة، مع أنھا یمكن أن تكون



ھونالدذوبانمخلفات-منعالیةتراكیزلدیھمالزھایمرمرضىأنالمعروفمنالكبدفيأمراضمنأیضاناتجة
لشوارديالطبیعالنقلالخلیةغلافوظائففيالتغیراتھذهتطالالعادیینبالأشخاصمقارنةالخلایاغشاءفي

Theالحرةالجذورنظریةوھناك.الخلیةوإلىمنوالبوتاسیومالصودیوم free radical theoryھذهتعدوالتي
الذي،۱۹٥٤منHarmanھارمانالباحثبواسطةطرحتالتيالسنوكبرالشیخوخةنظریاتأشھرمنالنظریة

الى۱۹۷۲سنةھارمانالباحثاتجھذلكبعدثمالشیخوخة،تسببROSالفعالةالأوكسجینأصنافأناقترح
والمظاھرالشیخوخةلعملیةمیكانیكيتوضیحأفضلالتأكسديالإجھادفرضیةقدمتإذالتأكسديالإجھادنظریة

الشیخوخةنظریاتبعضندرجیليوفیما.المختلفةبالأمراضالعمرعلاقةمثلبالعمرالمتعلقةالأخرى

Vonاورجلفون(الكارثیةالاخطاء-1 angelتراكمعنناجمةالشیخوخةالجلاوریعتقد:)م۱۹٦۳عام
النوويالحامضعلیھایحتويالتيالجینیةفالمعلوماتTranscriptionالاستنساخظواھرخلالكارثیةاخطاء

خللحدوثوعندRNAالمرسلالریبوزيالنوويالحامضشكلعلىیستنسخأنیحبDNAالأوكسجینمنقوص
سوفوالخلیةعلىخطریشكلقداوفعالغیریكونسوف)إنزیم(المصنعالبروتینفانالاستنساخھذاخلال
فيالایقافالىالأمربھایقضيالتيالحلیةفيالشاذةالإنزیماتاوالبروتیناتتراكمفيالأخطاءھذهتؤدي

علىاءالاخطالنتیجتكونالبروتینھذهتؤثرالحلیةھذهموتإلىتسببقدثمومنالایضیةالمساراتعملیات
.لھكالنظامفيالفوضىالىوتؤديللجسمضارةالمتواصلةتصنیعوعلى)طفرات(الكامنةالجیناتقدرة



محرضةأوتلقائیةلطفراتالجسمفيخلیةكلتخضعانیمكن)مCurtis۱۹۷۱كورتیس(الجسدیةلطفرات-2
عشوائيبشكلالطفراتھذهوتظھركلھالجسمعملباختصاروالجینیومالعضوةوعملعملھاتفسدانیمكن)بیئیة(

.الوقتبمرورعددھاویزدادفي
مضارمنلھاوماسابقاذكركمامختلفةبمصادرالحرةالجذورتنتج:)مHarmanھارمانالحرةالجذورنظریة-3

اننھایمكحیثمستویات،عدةعلىالشیخوخةحدوثفيتساھمانوبإمكانھاالمختلفةالحیةوالانسجةالخلایاعلى
حیویةمنلیلالتقثمومنالمحیطةالخلایاالىالغذائیةالموادانتقالتعرقلوانالضخمةالضامالنسیججزیئاتمعتتحد

الطرقبعضتتلفانیمكنالتيالطفراتمنالعدیدعنمسؤولةDNAالـمعاتحادھاویكون.العمرتقدممعالانسجة
الاغشیةمتھابمھاجالحرةالجذورتأثیراتعنفضلا.السرطانیةالحالاتعنمسؤولاً یكونوقد،)الایضیة(الاستقلابیة

ً ومكوناتھاالخلویة .الخلیةوموتنضوحھامسببئا
Cross-linkاوReticulationالتشابك-4 بعضتتحدانالىتشیرالتي)مBjorksten۱۹٤۱کستینبیور)

بادلةالمتالاستقلابیةعطالتھاالىیؤديممااخرى،ضخمةجزیئاتمعالشیخوخةخلالتدریجیاالضخمةالجزیئات
وتشكلعوبةصاكثریصبحتلفھافانالألیافھذهتتحدوعندماالكولاجینبألیافیتعلقفیماخاصبشكلصحیحوھذا

.الشیخوخةعنمسؤولةتكونوربماسمیةانھابعضھمیعدتراكمات
تقودقةمنسمجموعةمنجزءتشكلثمومنخلیة،لكلالجینيالبرنامجفيالشیخوخةتتواجدالجینیةالنظریات-ه

رومةالاحیاةمدةانوضحاحیثالاتجاه،ھذافيومورھیدھیفلیكالباحثیناعمالسارت.موتھحتىولادتھمنالفرد
GenerationالتوالدعملیاتمنبعددمحددةالبشریةDiploidesالضعفانیةاللیقیة افترضوقد.)عملیة٥۰حوالي)
ً لوحظوقدالخلایافيالشیخوخةالیةتفعیلعنناجمھذاالتوالدحدانھیفلیك قدراتيفكبیراختلافوجودأیضا
نفسھالعمرمنعینالخاصةالخلایا



ائیاتاحصنتائجذلكالامراضتوضحكماالسكانمستوىعلىواضحةبالشیخوخةالتحكمعواملبعضتبدو
الزیجوتومتغایرةMonozygoterالزیجوتالحادیةلتوائمCohortsاترابعلىأجریتطولانیةلدراسات

HeterozygotusوقوعنسبةعنIncidenceعلىمختلفةتغیراتاكتشافویمكنالشیخوخة،معالمتشاركة
للخلیةیفیةالوظالتغیراتتشملقدالجسم،فياوالخلایاداخلالشیخوخةبالیاتالتحكمفيالحریتيالمستوى

Synthesisعباصطناتتحكمالتيالجیناتتعبیرالتخلقفخلالمختلفة،أوقاتفيالجینیوممنلأجزاءتثبیط
التيیناتالجمحلوتحلالنمومنمحددةاوقاتفينفسھاعنالخاصةالبایولوجیةالكیمیائیةالتفاعلاتمكونات
ً الجینیوممستوىعلىالشیخوخةبرمجةتكونانویمكن.مكررةاصبحت جیناتطتثبیازالةاوتثبیطأیضا
علىتؤكددةعدیملاحظاتوھناك.ھرمةجدیدةاستقلابیةطرقابذلكمنشئةالخلویةالعضیاتبعضفعالیةتنقص
ً أشیروقدالعمر،معفعالةتصبحالجسمبشیخوخةخاصةجیناتوجودفرضیة متعددةاتجینوجودالىأیضا
Pleiotropicsالتأثیر سليالتسلالتأثیریفسرالذيالامرالعمرمعوظیفتھاتتغیر)مWilliams۱۹۷٥ولیامز)
جینیةلرسائخضوععلى)الشفرات(الروامزبتحدیدوالشیخوخةالنمونظریةترتكزالحیاةخلالالجیناتلھذه

لبمستقفقدانالىالجنیةالروامزلبعضالنھائيالتشبیطیؤديقد.النمومنمحددةمراحلطیلةمتعددة
بعضدالاستبمعینراموزالىالوصولصعوبةعنینجموالتمایزالنمونھایةبعدالفعالةالخلیةلعملضروري
.لخلایاابعضموتالىیؤديقدمماالاساسیةالبروتینیةالمكوناتبعضوغیابالوظیفیةالخلویةالمكونات



ظھورعنةمسؤولتكونقدالمناعيالجھازتصیبالتيالتبدلاتانالباحثینمنالعدیدیسرى:المناعیةالنظریات-٦
لىعالقدرةبانخفاضالمناعیةالاستجابةتراجعیترافقالشیخوخةفيدورلھاتكونانمكنكما.مزمنةامراض

بینفعالكلبشالتمییزتمیزعلىقادرغیریجعلھالمناعالنظامتنكسانوالحقیقة.المستضدیةللھجماتالاستجابة
..الغریبةوالبروتیناتبالشخصالخاصةالبروتینات

والاكسدةالشیخوخة

قبلمنلكذتوضیحتمفقدبالعمر،الأمراضوعلاقةالشیخوخةحالةحدوثعملیةفيكبیردورلھاالمایتوكوندریاان
الجزیئاتتراكمھيالشیخوخةلظاھرةالتأكسديالإجھادفرضیةإنإذ.۱۹۹۸عاموجماعتھTanakaتاناكاالباحث
سجینالأوكأصنافمنالناتجالتوازنفعدموالاعتزال،الأكسدةعملیاتتوازنعدمبسببوتجمعھاالمؤكدةالكبیرة
زیادةمنةناتجأساسبشكلتكونوالتيالخلیةعضیاتمنغیرھامناكبربشكلالمایتوكوندریافيیكونالفعالة
جمیعإنإذATPشكلعلىالطاقةلإنتاجالأیضیةالعملیاتمنكنواتجالتأكدیةوالفسفرةالألكتروناتنقلسلسلةعملیة

داخلسديالتأكوالإجھادالفعالةالأوكسجینلأصنافمعرضةتكونالھوائیةالبیئةفيتعیشالتيالحیةالكائنات
ومھاوھجالضارةالأكسدةمركباتزیادةطریقعنالضررزیادةإلىتدریجيوبشكلیؤديأنیمكنالمایتوكوندریا

كعاملالرئیسالسببتكونأنیقترحالتيالنوویةوالاحماضوالبروتیناتالدھونمن(الحیویةالجزیئاتلأكسدة
Promotingبده factor۱-۳(الشكللاحظالشیخوخةلعملیة(.



الخلیةفيحرةالالجذورتكونیلاحظإذمسنةخلیةفيوالمایتوكوندریافتیةخلیةفيالمایتوكوندریابینالفرقبیبین)۱-۳(الشكل
طاقةإنتاجأثناءوتجعدھاأكبربشكلالمسنة

أسھلنمواحدةھيالتيالمایتوكوندریاھيالسنكبرعلاماتظھورزیادةوبالتاليالأكسدةبعملیةتتضررأنیمكنالتيالعضیاتاناذ
تسربیتمھانالدراساتمنالعدیدتشیرإذالخلیة،منأخرىأجزاءتمتلكھاالتيالدفاعوسائلمنللكثیرتفتقرلأنھاالحرة،للجذورالأھداف

الأكسدةعنجالناتالإجھادحالاتفتشخیصالسالبأوكسیدالسوبرجذرتكوینإلىتؤديالتيالألكتروننقلسلسةمنالألكتروناتبعض
MitochondrialالمایتوكوندریاDNAوالألكتروننقلسلسلةمكوناتفيتلفوجودإثباتعلىیعتمدالمایتوكوندریافي DNAثمومن

فيانخفاضإلىتؤديمتسلسلةتأكسدیةتفاعلاتنتیجةللخلایاأكثروتلفالفعالة،الأوكسجینأصنافمعالمتفاعلةالأنواعفيزیادةوجود
)۲-۳(الشكللاحظوالشیخوخةالسنكبرعلاماتظھورإلىتؤديالنھایةوفيالفیسیولوجیة،الوظائفمستوى



ROSالبواسطةتحدثالتيالأكسدةتفاعلاتمنكلیاالتخلصتستطیعلاالتصلیحومیكانیكیاتالأكسدةمضاداتوكفاءة

دة ناتجة من مركبات الأكسالمایتوكوندریایوضح حدوث العدید من التغیرات التي تحدث داخل ) ۲۳(الشكل 
، مع قلة المایتوكوندریاأو تحطم أو تحور البروتینات DNAـ للالمختلفة، إذ یمكن أن تعمل على حدوث طفرات 

.إصلاح للتلف یمكنھا أن تؤدى إلى حدوث الشیخوخة وتقدم العمر



تسببالأكسدةعملیةإذالتأكسديالتدمیرعدالضعفویزدادضعفا،أكثرتصبحالخلويالتوازنمیكانیكیةفانالشیخوخةخلال
الحیويعمرھالةوقعامبشكلالخلایاحیویةمنیغیروضررھاالأكسدةفریادةالكبیرةللجزیئاتالعكسيوغیرالعكسيالتغییر
زیادةإلىتؤديأنیمكنالسنكبارلدىالمؤكسدةالبروتیناتتراكمزیادةلوحظفقدمبكربشكلالشیخوخةعلاماتوظھور
بشكلروفةمعغیرتكونبالعمرالمتعلقةالتغییراتضمنتكونالتيالمیكانیكیاتأنمنالرغمعلى.الشیخوخةعلاماتظھور

منالخلیةلفتلتوضیحالمتواصلةوالمقترحاتللشیخوخةالتأكسديالجھدفرضیةصدقفيتساعدالتيالأدلةتزایدلكنجید
زیادةتلاحظلتياالمقترحةالمیكانیكیاتوأحدبالعمر،المرتبطةالوظیفیةالقابلیةتخفیضإلىتؤديأنالممكنمنالتيالتأكسد
أصنافنسبةتزایدمنناتجھيبالعمرالمرتبطةالحیویةللجزیئاتالتلفوتتابعالتأكسديالجھد

ولاسیماعمرالتقدممعالأكسدةزیادةاناذ.التأكسديللتلفالحيالكائنوأعضاءالأنسجةحساسیةوتزایدالفعالةلأوكسجین
إلىيتؤدوالتيالأكسدةمركباتمنعلیةكمیاتتوفرمعالجسمفيالأكسدةمضاداتتوفرقلةعنناتجةالكبیرةالأعمار
دةزیامعالجسمفيالاكسدةمضاداتتوفرقلةانالتأكسديالإجھادحدوثثمومنالجسمفيتوازنھافياختلالحصول
عنلفةالمختالأكسدةمضاداتامتصاصعلىالدقیقةالأمعاءكفاءةقلةمنھاعدةاسبابإلىیعزىقدالغداءطریقعنتناولھا
ً یعزىفقدذلكعلىفضلاً العمرتقدممعوغیرھامعدنیةوعناصرفیتامیناتمنvilliالزغاباتطریق فيخفاضالانالىأیضا

ثمنومالأكسدةزیادةالىیؤديانخفاضھوانالأكسدةمضاداتعملیعملالذيالسنكبارلدىالاستروجینھورمونمستوى
Eنفیتامیقسمنھامنالأخرىالأكسدةمضاداتاستنزافعلىالجسمیعملوعندھاالتأكسديالإجھادحالةحصولحدةزیادة

.الأكسدةمنالمختلفةالخلایامكوناتحمایةأجلمنوالكلوتاثایونالفولیكحامضوCوفیتامین



Pregnancyالحمل  

جمیعتبدأالحمللظھورالأولىاللحظاتفمنذللأم،الداخليالنظامفيتغیراتعدةتشھدطبیعیةفسیولوجیةحالةالحملیعد
فأنذلكلونتیجةالجنینلنموالمطلوبةالاحتیاجاتجمیعمعتتوافقإناجلمنبالاستعدادللأمالكیموحیویةالنشاطات

ً الحملیعرفولذلكالحالةھذهلتلائمتتغیرالأمفسیولوجیة فسیولوجیة،ال.التغیراتمنحالةانةعلىالنقطةھذهمنانطلاقا
الطاقة،تطلباتمعلىللحصولالأوكسجینمنكبیرةكمیةاستھلاكمعھایترافقأذالنفسیةوحتىوالتشریحیةوالكیموحیویة

وحالة.جنینالنمواثناءونفسیةوعضویةفسیولوجیةتغیراتعدةیحدثحیثللامالحساسةالفتراتمنالحملفترةوتعد
ً تعدالحواملالامھاتبھتصابالتيالتغذیةسوء ً مسببا الاجنةاتووفیالحواملالامھاتبینالامراضحدوثزیادةفيھاما

بینعدیةالمبالأمراضالاصابةوانتشارالاجنةفيخلقیةتشوھاتوحدوثالولادةحدیثيالاطفالووفیاتالمبكرةوالولادات
.الولادةبعدالاطفال

ً الحملوبعد وتشریحیةةوكیموحیویوفسیولوجیةھورمونیھبتغیراتاقترنواحدانفيوقاسیةمجھدةفسلجیھحالةأیضا
Hyperemesisالمفرطالقیاءمنھاالحالاتمنالعدیدالحملیرافقوقدوعمیقة،متتابعةونفسیة gravidarumھوالذي
تستمرقدو.منعشرالثانيالاسبوعتتجاوزقدطویلةلفترةیستمرمتكرروقیاءغثیانتتضمنمرضیةحالةعنعبارة
لیھعویطلقالحامل،للمرأةبالنسبةالحملومجھدةومؤذیةوقاسیةشدیدةاعراضھتكونبحیثمنھالتاسعالشھرحتى

 ً ویكونحاملامرأة۳۰۰-۲۰۰بینمنلواحدةیحدالقاءمنالحالاتالنوعھذاانوجدولقدالمؤذىالمصربالقاءاحیانا
سنة،۲٤العائلةمنأقلبعمرالحاملتكونوعندماالتوائمحملالعنقودي،الحملالأول،الحملالاتیةفيحدوثاكثر

فيللمرضتاریخووجودالمدخناتوالحواملالبدیناتالحوامل



والأكسدةالحمل 
الوقائيالتأثیرفيواسعمدىذاتوغیرھاCوفیتامینEفیتامینمثلللأكسدةالمضادةالغذائیةالعناصرتعد

سبیلعلىCفیتامینالاكسدةمضادمستوىانخفاضھناكانلوحظاذ.المختلفةالأمراضمنالجسمعلى
اجالاحتیمعدلوزیادةالدمحجموزیادةالھورمونیةالتغیراتالىذلكیرجعقدالذيالحملفترةخلالالمثال
في%٥۰بحواليأعلىیكونبحیثالجنیندمالىالفیتامیندخولعلىالمشیمةتعملاذالھالحاملالمرأة
فيالزیادةوتقدرلدیھاالانخفاضصورةیوضحممالھالجنیناحتیاجنتیجةالأمدمعنالحملنھایة

ً ملغم۱۰یقاربماCالفیتامینمنالحاملللمرأةالمقررةالغذائیةالمخصصات .الحاملغیرالمرأةعنیومیا
ً یعودقدCفیتامینمستوىفيالانخفاضفأنذلكعنفضلا الكولاجینالیافتكوینفيیساعدانھالىأیضا

علىاعدیسكماللجنین،الدمویةوالأوعیةوالعضلاتوالغضاریفالعظامتركیبفيتدخلالتيالبروتینیة
مركباتبزیادةالمشكلةحدةزیادةعلىیعملالانخفاضھذاانالىالاشارةمعالأطعمةمنالحدیدامتصاص

ً وEفیتامینمثلفیتامیناتھناكفانذلكعنفضلاالاكسدة الجسمخلایاجمیعوصحةلسلامةضروریةأیضا
مخاطرتقلیلالىادىFEبفیتامینالحواملالامھاتتدعیماندراساتاشارتفقدالناتجةالأكسدةمنواعضائھ

الحواملالسیداتمن٥۱۰علىأجریتدراسةفيوذلكوالولادة،الحملاثناءالعصبیةالتشنجاتحالاتتطور
والتيملالحمضاعفاتتقلیلفيالمساعدالفیتامیندورالىیرجعقدذلكانالدراسةاشارتوقداسترایافي

الطاقةمتطلباتزیادةانآخر،جانبومن.العصبیةتشنجاتالىبالتاليتؤديوالتيالأكسدةضغوطتتضمن
بسبببـالتأكسديالإجھادزیادةعلىیعملالحملمنینتجوماالجنینوزنزیادةنتیجةالحاملتحتاجھاالتي

دةزیاالىیؤديطاقةلإنتاجالحامللدىالأوكسجیناستھلاكزیادةأنإذالأوكسجین،استھلاككمیةزیادة



السالبكسیدأوسوبرجذرمثلالفعالةالأوكسجینأصنافتكونزیادةثمومنالمایتوكوندریافيالالكتروننقلملیات
فيمعھاركلتشالمؤكسدةالموادتكوینعلىالمختلفةالتأكسدیةبتفاعلاتھمیعملانالذینالھیدروجینوبیروكسید

ً ساذكركما(الجسمفيالزائدةالأكسدةالىیشیرالتأكسديالإجھادان.الجسمداخلالحیویةالمركباتمھاجمة )بقا
وتقلیلالأكسدةمستویاتزیادةالىیؤديسوفذلكانافتراضعلىالتأكسديالإجھادانواعاحدالحملویعد

وكمیتھذاءالغنوعیةحیثمنالتغذیةفأنالحملمعالوزنزیادةنتیجةالبدنیةالتأثیراتعنفضلاالأكسدة،مضادات
عندةالمختلفالأكسدةمركباتتكوینفيالمقترحةالآلیةوانالأكسدة،ومضاداتالأكسدةمستویاتعلىستؤثر

كلاتيوھيمختلفةتفاعلاتتتضمنالحامللدىالعالیةالتراكیز

الأوكسجینیةالذي یساھم في إنتاج الجذور الحرة الإنزیميغیر تكوین البروتین -1
.للمایتوكوندریاالألكترونزیادة نشاط سلسلة نقل -2
.  الفعالیة التأكسدیة للجنینزیادة -3

لیھا ، اما اذا لا تتمكن من الحصول عالتغذویةیجب تقلیل الأكسدة باستخدام مضادات الأكسدة من المصادر ولھذا 
ث ثبت أن بكمیات كافیة من الأغذیة یمكن أن تحصل على ھذه العناصر على شكل مستحضرات دوائیة لأھمیتھا، حی

Cنقص ھذه العناصر في طعام الحامل لھ علاقة بتشوھات الجنین خاصة فیتامین 



الریاضیةالتمارین•
دعتالتيةالسلبیمنلكثیربالمقابلالظواھروظھرت،وإیجابیاتھاالریاضیةالتمارینممارسةفوائدبدراسةالعلماءاتجھ•

الممارسةأثناءالمفاجئالموتالمثالسبیلعلىوھيمسباتھا،علىللتعرفوالباحثینالعلماءھؤلاءفكراستثارةإلى
أنظواھرمنذلكشابھوماالممارسةبعدالمستمرالإرھاقأوالعصبیة،التشنجاتأوبالإغماءالإصابةأوالریاضیة،

كانتكلماداءالأمستوىویتقدمالجسم،أجھزةمیعتشملمختلفةفسیولوجیةتغیراتحدوثإلىیؤديالریاضيالتدریب
.عالیةفاءةبكالأداءوتحملالبدنيالعمللأداءالجسملأجھزةالفسیولوجیةالتغیرملیةیحققبماإیجابیةالتغیراتھذه
ضحتأوفلقدالریاضة،ممارستھأثناءالریاضيیتنفسھالذيالأوكسجینفيالنظروجھھتغیرإلىبالإضافةھذا

ً یموتأنیمكنالأوكسجینبھذاالإنسانیعیشكماانھالدراسات ھوجینالأوكسھذاأنإلىالتوصلأمكنفقدبھأیضا
وكسجینالااستھلاكوان.یدمرھاأنویمكنالعضلیةالخلایایؤكسدفھوالاكسدة،مركباتتكوینفيالرئیسيالمسبب
حجماقصىھبیقصدالاوكسجینلاستھلاكانتيالحدوانالاكسدة،مركباتتكوینزیادةفيكبیردوریلعبعالیةبكمیات

الدقیقةفيلتر3یساويVOكاناذاانھنقولذلكولتوضیح,VOالدقیقةفيالملیلیتراوباللترالمستھلكللأوكسجین
الاقصىالحدوالقیاسالدقیقةیعنيذلكفانفيلتر3بسرعةاوكسجینكمیةاقصىاستھلاكیستطیعالشخصھذاان

رالزفیھواءاوكسجینوحجمالشھیقھواءأوكسجینحجمتعرفانیجبفأنناشخصلأيالاوكسجینلاستھلاك
.العاملةالانسجةفيالطاقةلإنتاجالمستھلكالاوكسجینحجمھوبینھماوالفرق

,VOیكونحیثالعالیةالشدةناتالتحمیلالتدریباتاداءعندمرة۲۰الی۱۰حواليالاوكسجیناستھلاكویزیدھذا•
النشاطاثناءویصلدقیقة/لتر۰٬۲٥الراحةاثناء



منھاعواملعدةعلىبناءالاوكسجینلاستھلاكالاقصىالحددرجاتوتختلفدقیقة/لتر٥-۲.٥الىالبدني
كاستھلامقدارفيیؤثرالجسمحجمفانالأوكسجینتستھلكالانسجةكلأنوبماوالجنس،والعمرالتدریب

الانةالاختباراتاستخدامطریقعنالاوكسجینلاستھلاكالاقصىالحدمعرفةویمكنالاوكسجین
Treadmillالمتحركالسیر-أ

Bicycle)الارجومیتر(الثابتةالجھدقیاسدراجة-ب ergometer
Benchالخطوةاخبار-ج stepping
Athleticالریاضيبالتآكلیسمىماظھرالعلميالتقدمان corrosionالكیمیائيالإرھابأوChemical

terroristلفبمختمؤكدةمركباتتكوینالىالنشاطھذایؤديالریاضيالنشاطبممارسةالفوائدمنفبالرغم
.للخلیةالأساسیةالعناصرتھاجمحرةجذورعلىحاویةوغیرحاویةأنواعھا



والاكسدةالریاضیةالتمارین
الذياقةالطوإنتاجالأیضیةالعملیاتلإجراءالأوكسجیناستھلاكزیادةإلىیؤديالریاضیینلدىوالإجھادالتعبإن

الدفاعيلخطافياضطرابحدوثإلىبالتاليیؤديالجسمفيالأوكسجینزیادةوإنبقلیلة،لیستبكمیاتیحتاجونھ
فيظمھمعویختزلللحیاة،الضروریةالعناصرمنالأوكسجینیعدإذالخلویة،الأولیةوالمؤكسداتالأكسدةلمضادات
المتبقیةلنسبةاأما،المایتوكوندریافيالتأكسدیةوالفسفرةالألكتروناتنقلعملیاتخلالمنماءإلىالطبیعیةالحالات

رالسوبجذرخلالھامنیتكونتامةغیراختزالیةتفاعلاتإلىتتعرضفأنھا۲-۱تقدرالتيالجزیئيالأوكسجینمن
الأكسدةاتمركبأنواعبقیةلاحقةتفاعلاتفيویتكونسمیة،الحرةالجذورأصنافأكثرمنیعدالذيالسالبأوكسید
.المنفردوالأوكسجینالھیدروكسیلوجذرالھیدروجینبیروكسیدتشملالتيالأخرى

قبلمنالعاليالعضليالإجھاد.الحرةللجذورالرئیسالمصدرالمایتوكوندریافيالالكتروناتنقلسلسلةتعداذ
والذي)۳-۳(الشكلفيیلاحظكماأوكسیدالسوبرجذرولاسیماكالةالأوكسجینالأصنافزیادةوعندھاالریاضیین

Lipidالدھنبیروكسیدةعملیةزیادةخلالمنالجسمأنسجةفيالصوربعدفیمایسبب peroxidationوالطفرات
ProteinالبروتینوكربنةMutationالوراثیة carbonylation



وعلىالراحة،وقتمنھاأكثرمرة۲۰منبحواليالأوكسجیناستھلاكإلىالعضلاتحاجةتزدادالبدنيالتدریبأداءعند
الأوكسجیناستھلاكفيالھائلةالزیادةوھذهمرة،۲۰۰مناكثرالأوكسجیناستھلاكیزیدأنیمكنالواحدةالعضلةمستوى

الدمنامیةدیفيتحدثالتيالتغیراتأنكماالعملیة،ھذهمنالمتسربللأوكسجینكمخلفاتالأكسدةمركباتزیادةإلىتؤدى
لجذوراتكوینإلىالعملیةتلكتؤدى)الارتواءإعادة(دامھاالتيللأعضاءبسرعةالدمواندفاعالبدنيالنشاطانتھاءبعد

تكوینالىیؤديھوائیةلاطاقةلأنتاجأنإلىبالإضافةالجـوفيللأوكسجینالمعالجةعملیةمنتقریبا%٤الأكثرالحرة
تكوینفيالأخرىالسبابمنالھواءھذاواستنشاقالملوثالجوفيالریاضیةالتمارینممارسةأنإلىإضافة.الحرةالجذور

الأكسدةمركباتتكوینوتتناسبالبدنيالأداءومدةشدةمعالسدةمركباتمنالمنتجةالكمیةوتتناسب.الحرةالجذورتلك
 ً لحالاتیجةنتعالیةبكمیاتتحدثانیمكنالتيالبلعمیةالتفاعلاتخلالمنالعضليالتلفدرجةبعطردیاتناسباأیضا

.كسدةالأمركباتانتاجمنتزیدالبلعمیةالتفاعلاتتلكانمعلومھوكماالتيالعضليالتلفعندالمتزایدةالالتھابات



دني على جھاز فضلا عن ذلك تزداد مركبات الأكسدة أیضاً لدى الریاضیین نتیجة ارتفاع ضغط الله الناتج من ضغوط الأداء الب
یة الدمویة الدمویة ھذه الجذور النیتروجینیة لكي تؤدي إلى انبساط جدران الأوعللأوعیة  الدوران حیث تطلق الخلایا المبطنة 

النیتروجین التي تكون ناتجة عن تكون كمیات عالیة من جذر أوكسید النیتریك بكمیات عالیة والتي تؤدي الى زیادة الاصناف
لذلك الفعالة تبعا 

NitricستیرالنیتریكأوكسیدإنزیمبفعلالأرجنینمنNOالنیتریكأوكسیدجذریتكوناذ• oxide synthaseالذي
Nitite(النیتریتالىیتحول (NOالنیتروجینأوكسیدثنائيجذرالىالاخیریتحولوالذيالكتروناضافةعند

Nitrogen dioxide(NO)اخرالكترونبإضافةولكناخر،الكتروناضافةعند ً تراتنایالىیتحولانبالإمكانأیضا
Nitate(السالب (NOمنناتجالالسالبأوكسیدسوبرجذرمعیتفاعلانیمكنالنیتریكأوكسیدجذرفاناخروباتجاه

Peroxynitrite(نیتریتبیروكسيلیكونمختلفةمسارات (ONOOبیروكسيحامضالىیتحولانیمكنوالذي
Pergnitrous(نیتروز acid (OONOHأوكسیدثنائيوجذرالھیدروكسیلجذرلیعطيیتحللانیمكنالذي

مركباتيفتتواجدالتيالتابولمجامیعمعیتفاعلانیمكنالنیتریكأوكسیدجذرفانذلكعنفضلا.النیتروجین
Nitrosothiol(نیتروزوڻابولالىبالتاليلتتحول)والستینالكلوتاثایونمثلمختلفة (RSNOمرحلةفيحائطأماھم

Lacticاللاكتیكحامضنظامعلىاعتماداالطاقةإنتاج acidكوريدورةفيیحدثالذCori cycleتعملدورةوھي
ھوكذلفيالأولالمتھمفإناللاكتیتالىالبایروفیتیتحولعندماالھواءعنبمعزلالطاقةانتاجاستمراریةعلى

الىدتھزیایؤدياذ،الأوكسجینيللجذورخطورةالأكثرالأشكاللأنتاجالمحفزاتمنأنھحیث،نفسھاللاكتیكحامض
ً لفعالةاالأوكسجینالاصنافتكوینزیادةوبالتاليالھیدروجینيآیونتركیززیادةبسببالعضلیةالألیافتلف أیضا

بسببالفعالةنالنیتروجیالاصنافتكوینزیادةوكذلكأوكسیدیززانتینإنزیمویفعلكلوبینالمایوحدیدتحرربواسطة
لاتالعضارتواءأعادهوانالمرحلةھذهنھایةفيتتكونالأوكسجینیةالجذورمعظمولكنالموضعي،المناعيالالتھاب

.حادةدفعاتشكلعلىالجذورھذهوإنتاجتكوینإلىیؤديالأوكسجینمنأعلىبمستوىالمحملالدمبتیار





جذرمعالسالبأوكسیدالسوبرتفاعلبینھامنخطورة،الأشدالصورةلتنتجالبعضبعضھامعتتفاعلالجذورھذهن
والتيلمختلفةاجذورھالیكونالدھونمعالسالبأكسیدالسوبرتفاعلوكذلكنیتریتبیروكسيلینتجالنیتریك،أوكسید

اصةخالأكسدة،مضاداتقبلمنقویةبكفاءةتواجھلمأنوالمھارةالبدنيالأداءوتدھورالتأكسديالإجھادحالةالىتؤدي
بینيالالتلوثأماكنفيالریاضیةالتدریباتأداءفيممثلةللجذورالخارجیةالمصادریعبالمصادرھذهتتعقدعندما

والضوءلحرارةاضغطلعبىالتعرضأوالغروب،قبلأوالباكرالصباحفيالبنفسجیةفوقبالأشعةالمشبعةالنھاروأوقات
اصةخالتوترلمواجھةالھورموناتمنأكبركمیةإفرازتحفیزإلىھذافیؤدي.الظھیرةمنتصففيالحالھوكماالقوي

غایةفيحرةجذورإلىالذاتیةللأكسدةیتعرضاناللذین)وادرینالینالنور(والنورابینفرین)الأدرینالین(الابنفرینمن
عیاءالإحدوثعلىیعملوالذيعالیةبكمیاتالحرةالجذورزیادةعلىساعدللریاضیینالعضليالإجھادأنإذ.الخطورة

Fatigueمنتقلیلالعلىتعملتلكالأكسدةمضاداتفمشاركةوبالتاليالعضلیةالخلایاوبخاصةالریاضیینبعضفي
.العضلیةالخلایافيوالجروحالإعیاءظھور

ً دوراً الأكسدةمضاداتتلعبوبالمقابل بمنعھافالتلمنوالأنسجةالخلایاتحميأنھاحیثالعضلي،الشفاءفيھاما
العنیفة،اتالتدریببعدشفائھاوسرعةالعضلاتألمانخفاضإلىیترجموالذيالعضلاتلتلفالمؤديالأكسدةلضغط

راتالمستحضخلالمنأوالغذاءخلالالأكسدةمضاداتتناولأنالمجالھذافيتعنىالتيالدراساتنتائجأكدتوقد
كسیداتبیروىمستوفيانخفاضھناكانلوحظفقدالریاضيالتدریبعنالناتجالعضليالتلفمنیقللالتدریبقبل

الریاضینلدىالأخرىالأكسدةمركباتمستویاتوكذلكفيالدھون
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